Handreichung fur Menschen mit
einer Traumafolgestorung

Informationen rund um Trauma
Ubungen zur Selbstregulation und zum Stressabbau

Mit Vorlagen zum individuellen 4-Wochen-Programm
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Vorwort

Wozu dient das Heft?

In diesem Heft erhalten Sie Informationen uber die Vorgange, die im Gehirn nach
Erleben eines Traumas passieren.

AulRerdem soll es Reaktionen, die nach dem Erleben eines auliergewothnlichen
Ereignisses  auftreten konnen, als naturliche  Reaktion erklaren
(Psychoedukation), auch wenn diese |hnen als ,unnormal® erscheinen.
Dadurch wird die Selbstakzeptanz gefordert und es sind Veranderungen des
eigenen, manchmal unkontrolliert scheinenden Verhaltens mdglich.

Das Heft gibt Ihnen auch personliche Hilfestellungen, wenn Sie sich in einer akuten
Krise befinden. Dazu erstellen Sie lhren individuellen Notfallplan, der neben
konkreten Anlaufstellen unter anderem auch Bewaltigungsstrategien enthélt, um
die Krise zu bewaltigen.

Zudem ist eine Auswahl verschiedener Skills zu finden. Damit ist jedes Verhalten
gemeint, das in einer schwierigen Situation kurzfristig wirksam ist, ohne langfristig
zu schaden.

Zur generellen Stabilisierung und Spannungsregulation stellen wir verschiedene
Ubungen vor. Damit kann lhre seelische Widerstandskraft (Resilienz) geférdert und
die Selbstwirksamkeit gestarkt werden.

Die Stabilisierung bildet eine wichtige Grundlage zur Traumaverarbeitung. Sie ist
die erste Phase der Traumatherapie. In ihr erlernen Sie Strategien und Techniken,
um lhre Gefuhle zu regulieren.

Da komplex traumatisierte Menschen meist chronisch unter verschiedenen
Symptomen wie Depressionen, Schmerzzustanden, Essstorungen,
Schlafstérungen, Suchtmittelabhéngigkeit leiden, ist die Traumaverarbeitung
zusatzlich psychisch und korperlich anstrengend. Daher ist ein ,sicherer Boden®
erforderlich, zu dem die Stabilisierung beitrdgt. Neben der Starkung des
Selbstwertgefiihls wird dies auch durch das Entdecken vorhandener und neuer
Ressourcen gefordert.

Dies sorgt dafur, dass Sie sich in der zweiten Phase, der Traumabearbeitung, in
einer korperlich und emotional (ausreichend) sicheren Situation befinden.

Abschluss der Traumatherapie bildet die dritte Phase der Integration, in der Sie das
Erlebte als Teil Ihrer eigenen Biografie akzeptieren lernen.



Wie ist das Heft anzuwenden?

Das Heft enthalt Anregungen zur Ressourcenstarkung sowie verschiedene
Ubungsanleitungen zur:

- Entspannung
- Achtsamkeit
- Imagination

- Ablenkung

Es wird beschrieben, welche Wirkung und welchen Nutzen Sie damit erzielen
kénnen und wieviel Zeit Sie zur Durchfihrung einplanen sollten.

Fuhren Sie jede der vorgestellten Ubungen durch und bewerten Sie diese auf der
Skala, die unter jeder Ubung abgebildet ist. Bei der Auswahl einer Ubung miissen
Sie nicht nach der vorgegebenen Reihenfolge vorgehen, sondern kénnen je nach
Stimmungslage entscheiden, welche Sie durchfiihren méchten.

Da je nach Tagesform unterschiedliche Bewertungen mdglich sein kénnen, wird
empfohlen, jede der Ubungen mehrfach (mindestens zwei- bis dreimal)
durchzufihren. Damit lasst sich auch die Wirksamkeit der positiven Effekte
steigern. Zudem kénnen Sie so zuverlassig herausfinden, welche Ubungen Ihnen
guttun, hilfreich in verschiedenen Situationen sind und welche Sie kontinuierlich
nutzen maochten.

Auch Schwierigkeiten, bestimmte Empfindungen oder Gedanken kénnen vermerkt
werden, um ggf. beim n&chsten Mal individuelle Anpassungen vorzunehmen.

Schaffen Sie sich ein freies Zeitfenster, in dem Sie ungestort sind und einen ruhigen
Platz, an dem Sie sich wohlfuhlen.

Auch verschiedene Skills sollten Sie testen, um dann in den Momenten, in denen
Sie innere Spannung empfinden, auf dieses Werkzeug zurtickgreifen zu kénnen.

Um moglichst grol3e Effekte zu erzielen, sollte auf eine Regelmaliigkeit der
Durchfihrung geachtet werden. Dafir empfehlen wir Ihnen auf Grundlage des
Heftes die Erstellung lhres individuellen Vier-Wochen-Programms, wie nachfolgend
beschrieben. Eine Vorlage, mit der Sie dies erstellen konnen, finden Sie am Ende
des Hefts.



Das Heft und die darin vorgestellten Ubungen kénnen verschieden genutzt
werden:

= Als Begleitheft zur Gruppentherapie in Ilhrer Traumaambulanz

= Anwendungsmaoglichkeiten unabhangig von der Gruppentherapie:
e Zur Stabilisierung in Krisensituationen
oder

e Zur Erstellung eines individuellen Vier-Wochen-Programms (Vorlage
am Ende des Heftes).

Dies kann Sie dabei unterstiitzen, die Ubungen regelmaRig und
selbststandig durchzufiihren. Damit kdnnen auch langfristig besonders
positive Effekte erzielt und eine Integration in den Alltag erméglicht
werden.

Was ist ein Trauma?

»1rauma“ = griechisch fur Wunde oder Verletzung der Seele

Ein Trauma ist eine stressreiche Situation, in der weder Kampf noch Flucht
maglich ist und in der totale Ohnmacht und Hilfslosigkeit herrschen.

= Wie kann eine solche Verletzung der Seele definiert werden?

e Normale Reaktion auf eine extrem unnormale Situation

e AulRergewdhnliches, lebensbedrohliches Ereignis, von dem man
selbst betroffen oder Zeuge ist

e Eigene Unversehrtheit oder die anderer Menschen ist bedroht
e 2 Arten:

= Schicksalhaft (z.B. Naturkatastrophen, Unfélle)

= Von Menschen verursacht (z.B. Kérperverletzung)
e Ereignis liegt in Vergangenheit



Es werden folgende Typen unterschieden:

Typ | Trauma: Monotraumatisierung (einmaliq)

Symptome:

e Flashbacks
e Hyperarousal (erh6hte Aufmerksamkeit, standige Alarmbereitschaft)
e Vermeidung

Typ Il Trauma: komplexe Traumatisierungen (wiederholte und
zwischenmenschliche Traumatisierungen — oft mit Bindungspersonen)

Symptome:

e Geflhlsregulation gestort

e Gestorte Beziehung zu sich selbst
e Gestorte Beziehung zu anderen

e Traumatische Erinnerungen

Ein Vergleich, um Trauma verstandlicher zu machen:

Was passiert bei einer aueren Verletzung, durch die eine Wunde entsteht?

1. Was muss ich tun? - Wunde versorgen

2. Welche Versorgung? - Saubern, Ruhe, Arzt

3. Wie ist der Heilungsverlauf? -> Unterschiedlich, braucht Zeit
4. Was tut einem bei Schmerzen gut? - Zuwendung, sich Gutes tun
5. Folgen? - Narben

Bei seelischen Verletzungen ist es ahnlich. Sie sind zwar nicht sichtbar, aber
Narben bleiben, welche ab und zu Schmerzen bereiten.



Was passiert im Gehirn, wenn man ein eindruckliches Ereignis erlebt?

e Thalamus ist Schaltstelle flir alle Sinneswahr- e
nehmungen o

e Amygdala speichert die mit einer Erfahrung ver-
bundenen Gefihle

e Hippocampus bringt Erlebtes in einen Gesamt-
zusammenhang (ordnet und sortiert) und Uber-
tragt es dann in Langzeitspeicher

e Ublicherweise: gute Zusammenarbeit zwischen
Amygdala und Hippocampus

Trauma

(Angst!) bewirkt ein rasches Lernen, verhindert jedoch Zusammenarbeit
zwischen den Hirnstrukturen, sodass das Erlebte nicht ordentlich
verarbeitet werden kann

Folge

e traumatisches Ereignis wird als Gefuhlszustand abgespeichert (nicht als
vergangen!) und verbindet die Gefiihle mit kérperlichen Reaktionen und
Bildern

e das Erlebte fuhlt sich gegenwartig, nicht abgeschlossen an

- nur wenn das Erlebte in einen Gesamtzusammenhang eingeordnet werden
kann, kann sich die Einstellung ,Es ist vorbei. Ich habe es Uberlebt.“ entwi-
ckeln.

Metapher: Kleiderschrank

Kleiderschrank = Gedachtnis / Kleider = Erlebnisse —

» Falten und Ordnen von Kleidern
(=Funktion des Hippocampus) °
> bei Trauma: alle Kleider unsortiert in den Schrank ge-
worfen i
» immer, wenn man den Schrank o6ffnet, fallt alles wieder —
heraus
(=Erinnerungen, Wiedererleben)

(=



Typische Reaktionen auf ein Trauma:

Intrusionen

... bedeutet das plétzliche Wieder-
erleben von Geflhlen, bildlichen
Vorstellungen und Gedanken.

... kénnen einfach in lhrem Kopf
auftauchen, selbst wenn Sie sich
dagegen wehren. Sie kénnen sehr
verwirrend und beangstigend sein,
weil Sie zuerst glauben, wieder in der
Situation zu sein.
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Emotionale Taubheit

... bedeutet, sich emotional verflacht
und betdubt zu fuhlen.

... ist haufig ein Zeichen dafir, dass
Sie versuchen die Gefiihle, die mit
dem traumatischen Ereignis verbun-
den sind, abzuwehren.

... fuhrt haufig dazu, dass Sie sich
von anderen lhnen wichtigen Perso-
nen entfremdet flhlen bzw. zurick-
ziehen.

Vermeidung

... von Gedanken, Aktivitdaten, Orten
und allem anderen, das Sie an das
Trauma erinnert, ist ebenfalls eine
haufige Reaktion. Dadurch wird
versucht, den Gefiihlen, bildlichen
Vorstellungen und Gedanken, die
wahrend oder kurz nach dem Ereignis
aufgetreten sind, aus dem Weg zu
gehen.
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Kérperliche Erregung

... ist ein Zeichen dafir, dass sich der
Kérper, obwohl das traumatische
Ereignis voruber ist, nach wie vor in
einem alarmierten Zustand befindet
und bereit ist, auf eine Bedrohung zu
reagieren.

... zeigt sich in Schlaf- und Konzen-
trationsstérungen und Ruhelosigkeit
bzw. Gereiztheit. Es kann sich aber
auch durch Schreckhaftigkeit und
erhebliches Misstrauen auBern.

Zusammenfassung

Bei einem traumatischen Erlebnis kann die Verarbeitung des Erlebten im Gehirn
nicht ordnungsgeman erfolgen. Dadurch fihlt sich das Ereignis oft dauerhaft pra-
sent und nicht abgeschlossen an.

Traumatherapie soll helfen, die traumatischen Erlebnisse in das Verstandnis
der eigenen Lebensgeschichte einzubauen.



Persdnlicher Krisenbewaltigungsplan (Notfallplan)

Wenn ich nicht mehr weiter weif,

hilft mir dieser Plan meine Krise zu bewaltigen.

[Woran merke ich, dass ich mich in einer Krise befinde? ]
Wenn ich o.g. Gefiihle, Gedanken und Verhaltensweisen bei mir feststelle, werde ich
Folgendes unternehmen (Was hilft mir in diesen Situationen?):

o ~ w N

AuRerdem werde ich folgende Personen/Telefonseelsorgenummer anrufen: ]

= )

w NP

Wenn keine der Bewaltigungsstrategien hilft, werde ich meine Therapeutin/meinen
Therapeuten kontaktieren:

Name: Telefonnummer:

Wenn ich meine Therapeutin/meinen Therapeuten nicht erreichen kann oder sich meine
Stimmung nicht verbessert, werde ich mich in folgende Notaufnahme begeben:

Wenn ich auch dazu nicht mehr in der Lage bin, werde ich die Rettungsleitstelle
informieren (Tel. 112).




=> Definition Krise: Eine Krise ist ein Bruch in der Kontinuitat und Normalitat
unseres Lebensverlaufs bzw. eine akute Verschlimmerung und des

seelischen Befindens.

Eine Ubersicht zu Notrufnummern, Bereitschaftsdiensten sowie Hilfsangeboten in
der Landeshauptstadt Dresden finden Sie im Dresdner Wegweiser fur Krisen- und

Notsituationen:

www.dresden.de/media/pdf/gesundheit/SPDi/Krisenweqgweiser.pdf

Weitere Anlaufstellen in Sachsen: www.traumanetz-sachsen.de

Traumanetz
Seelische Gesundheit

Personliche wichtige Nummern:

NOTFALLNUMMERN

Polizei

Feuerwehr und
Rettungsdienst

Telefonseelsorge

Hilfetelefon
Gewalt gegen Frauen

Hilfetelefon

Sexueller Missbrauch
an Kindern und
Jugendlichen

Hilfetelefon
Gewalt an Mannern

Hilfetelefon berta

Hilfetelefon
Schwangere in Not

Opfer-Telefon
WEISSER RING

Elterntelefon

Kinder- und
Jugendtelefon

Pflegetelefon

110
24 Stunden erreichbar

112
24 Stunden erreichbar

0800 1110 111 oder
0800 1110 222
24 Stunden erreichbar

116 016
24 Stunden erreichbar

0800 22 55 530
Mo, Mi und Fr: 9— 14 Uhr
Di und Do: 15— 20 Uhr

Hilfe und Beratung far
Betroffene und alle, die
Kinder schitzen wollen

0800 123 99 00
Mo — Do : 8- 20 Uhr
Fr: 8- 15 Uhr

0800 30 50 750
Di: 16 — 19 Uhr
Mi und Fr: 9— 12 Uhr

Beratung bei organisierter
sexualisierter Gewalt far
Betroffene, Helfende und
Fachkrafte

0800 40 40 020
24 Stunden erreichbar

116 006
taglich 7— 22 Uhr

0800 111 0 550
Mo, Mi und Fr: 9— 17 Uhr,
Di und Do: 9— 19 Uhr

116 111
Mo — Sa: 14— 20 Uhr

030 201 79131
Mo — Do: 9—- 16 Uhr
schnelle Hilfe fur Angehdrige


http://www.dresden.de/media/pdf/gesundheit/SPDi/Krisenwegweiser.pdf

Skills

Als Skills werden Fertigkeiten und Techniken bezeichnet, die Sie in Momenten in-
nerer Anspannung nutzen kénnen, um mit der Situation besser umgehen zu kén-

nen.

Dafur ist es wichtig, dass Sie diese Gefiihlszustande verstehen und anhand von
Frihwarnsignalen rechtzeitig erkennen. Als Anspannung wird ein Erregungszu-
stand bezeichnet, bei dem sich Kérperreaktionen, Gedanken, Gefiihle und Verhal-
ten verandern. Beobachten Sie daher diese vier Merkmale regelméaf3ig und be-

schreiben Sie diese.

Eine Anspannung von 100% bezeichnet einen Zustand mit extrem hoher Anspan-
nung, d.h. Sie flhlen sich zum Zerreif3en, die Gedanken rasen, Sie sind scheinbar

unfahig, weiter durchzuhalten.

Beschreiben Sie_lhre Anspannung

Bei der Beschreibung von Anspannung, kann man vier Merkmale unterscheiden:
Gedanken, Gefiihle, kérperliche Merkmale und Verhalten. Beschreiben Sie bitte jetzt die
drei Bereiche der Anspannung und typische Merkmale, wie sie sich bei lhnen dultern.

30%

SPANNUNG i Hochspannung
Gedanken:
Gefiihle:
Karperliche Merkmale:
Verhalten:
70%

Mittlere Anspannung
Gedanken:

Gefihle:

Kérperliche Merkmale:
Verhalten:

Niedrige Anspannung
Gedanken:

Gefiuhle:

Karperliche Merkmale:
Verhalten:

Welche Merkmale des Hochstressbereiches spiiren Sie auch im mittleren Bereich?
Das sind lhre Frilhwarnzeichen!

10




Personliche Skillsliste

Uberlegen Sie, welche Skills Sie besitzen und (evtl. bereits unbewusst) anwen-
den:

Hilfreiche Skills bei einer Anspannung von 0-30%:

Hilfreiche Skills bei einer Anspannung von 30-70%:

Hilfreiche Skills bei einer Anspannung von 70-100%:

11



Zugangskanale Skills

Was verstehen wir unter ,,Zugangskanal*?

- Skills wirken Uber unterschiedliche ,Kanale*: Uber Handlungen, uber Gedanken, Uber
die Sinne oder Uber den Kérper. Bei den meisten Menschen sind unter Hochstress nur
noch bestimmte Zugangskanale offen.

» Wenn Sie herausgefunden haben, welche Zugangskanéale bei Ihnen bei hoher
Anspannung noch offen sind, wissen Sie auch, welche Skills Sie dann am besten

einsetzen kdnnen.

Wie kann man Skills Zugangskanalen zuordnen?

Sinnesbezogene Skills
Sehen

Héren

Schmecken

Riechen

Splren

Bei manchen Menschen kann Hochspannung
durch sinneshezogene Skills beeinflusst werden.
Sie kdnnen die Spannung reduzieren, indem sie
z.B. frischen Meerrettich, saure Bonbons oder
Chilischoten kauen oder den Kopf in kaltes Wasser
tauchen.

Gedankenbezogene Skills

Manche Personen kénnen sich ablenken, indem
sie etwa Kreuzwortratsel ld6sen.

Handlungsbezogene Skills

Sport kann erfolgreich eingesetzt werden, um
Spannung zu reduzieren.

Korperbezogene Skills

Viele Menschen kdénnen ihren Zustand verandern,
indem sie etwa ihre Atmung verandern.

12




Skillsauswabhl

Sinnesbezogene Skills:

Sehen:

in ein Museum gehen

Aquarium

angenehme Fotos von schénen Erlebnissen
Wolken ziehen sehen

Blumen anschauen

arwnE

Horen:

6. Lieblingsmusik
7. Vogelgezwitscher
8. singen

9. Meditationsmusik
10. Naturlaute héren

Riechen:
11.Lieblingsparfum
12.Blumen
13.Frichte
14.Essen

15. Atherische Ole
16. Duftkerzen
17.Raucherstabchen
18. Reinigungsmittel

Schmecken:

19.saure SuRigkeit

20.scharfes Lebensmittel (z.B. Meerrettich, Ingwer, Chili)
21. Kaugummi

22.Kuchen

23.Kimmel pur essen

24.Tee

25.frische Krauter

Fahlen:

26.barfuss laufen

27.Tier streicheln

28.sich abklopfen
29.Warmflasche

30.Igelball

31.verschiedene Oberflachen

13



Korperbezogene Skills:

32.Massage

33.Krafttraining (eine Muskelgruppe besonders belasten, danach gut dehnen!)
34.Jonglieren

35.warmes Bad / heild duschen

36.Warmflasche

37.in die Sauna gehen

38.sich selbst umarmen

39.Tanzen

40. Entspannungstibung

41.Eis oder Eisgelkissen auf die Haut legen
42.funf Minuten lang so schnell wie méglich rennen

Gedankenbezogene Skills:

43.Lesen

44. Kreuzwortratsel l6sen

45.1Q-Test

46. Mathematikaufgaben l6sen

47.neue Sprache erlernen

48.etwas im Internet recherchieren

49.Memory, Quiz

50.einen Text mit der ,falschen® (linken oder rechten) Hand abschreiben

Handlungsbezogene Skills:

51.Haushaltsarbeit verrichten (Blgeln, Putzen, aufraumen, ...)

52.Lieblingsgericht kochen

53.Basteln

54.Malen

55.etwas schreiben (Brief, Gedicht, Einkaufszettel, Tagebuch, ...)

56.irgendwo hingehen (Kino, Vergnugungspark, Schwimmbhalle,
Einkaufszentrum, ...)

57.Freund/Freundin anrufen

58. Schlafen

59. Sport machen

Persdnliche Anmerkungen:

14



Ressourcenstarkung

Als Ressourcen werden innere Starken, Eigenschaften und Handlungsmadglichkei-
ten bezeichnet, die immer vorhanden sind, doch gerade in schwierigen Situationen
Kraft geben und das Wohlergehen férdern konnen.

Jeder Mensch besitzt Ressourcen. Oftmals liegen sie im Verborgenen und missen
erst bewusst gemacht werden. Dann kdnnen sie sich positiv auf unsere Stimmung,
Selbstwahrnehmung und auf unseren Selbstwert auswirken.

Erste-Hilfe-Koffer

Gestalten Sie sich eine Art persodnliche ,Schatztruhe®, die eine Sammlung von
Dingen, Fotos oder Symbolen enthélt, die Ihnen guttun oder die Sie von negativen
Gedanken ablenken. Dafur eignet sich zum Beispiel ein Schuhkarton, den Sie auch
aufRen nach Belieben gestalten kdnnen.

Wenn Sie eine Aufheiterung benétigen, unter Anspannung stehen oder die ersten
Anzeichen einer Krise verspuren, konnen Sie lhren ,Erste-Hilfe-Koffer* 6ffnen und
Ihr Befinden verbessern.

Ideen fir den Inhalt:

Postkarten, Zettel mit Spruch/Gedicht/Ruheformel, Stressball, Fidget Spinner,
Kuscheltier, Glicksbringer, Urlaubserinnerung, Seifenblasen, Mandala und Stifte,
Duftéle, Kirschkernkissen, Knete, Massagehandschuh, Igelball, Fotos, Bilder,
Schmeichelstein, Theraband, Gluckskeks, Horspiel, Musikmedium, Sufigkeit,
Akkupressurring, Kreuzwortratsel, Sudoku...

Ressourcenliste

Uberlegen Sie in Ruhe und gern fortwahrend, welche positiven Eigenschaften Sie
haben, worin Sie gut sind oder was Sie auszeichnet. Ressourcen kénnen auf3er-
dem Dinge sein, die Ihnen Freude bereiten und guttun. Fihren Sie sich lhre Res-
sourcen immer vor Augen, wenn es |hnen nicht gutgeht. Diese Liste kbnnen Sie
zum Beispiel in Ihrem Erste-Hilfe-Koffer aufbewahren oder sichtbar aufhangen und
nach Belieben erweitern.

Talente / Begabungen /

Starken / Fahigkeiten Woftir ich dankbar bin

15



Alles, was mir Spal3 macht

Erfolgserlebnisse

Das, was mich trostet

16




Positiver Lebenslauf

Bei dieser Ubung geht es darum, aus jedem Lebensabschnitt die Ressourcen, Star-
ken, angenehmen Erinnerungen, besondere Begegnungen und andere positive
Dinge herauszufiltern.

Dazu zahlen auch Dinge, die lhnen in schwierigen Zeiten geholfen haben, sie zu
Uberstehen.

Diese Liste konnen Sie in lhrem Erste-Hilfe-Koffer aufbewahren oder sichtbar fur
sich aufhangen.

Alter / Positives
Lebensabschnitt

Persdnliche Anmerkungen:
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Entspannungsibungen

Bei regelmafiger Durchfihrung kbnnen Entspannungstechniken helfen, besser mit
Belastung umzugehen und Stresshormone abzubauen. Durch die Konzentration
auf die Ubung konnen auch negative Gedankenspiralen durchbrochen sowie das
Einschlafen gefoérdert werden. Sie starken die seelische Widerstandsfahigkeit,
fordern innere Ruhe, Balance und fullen Energiereserven auf.

Autogenes Training

Beim Autogenen Training werden Koérper und Geist durch Autosuggestion — also
eine Art Selbsthypnose — durch die eigene Vorstellungskraft in tiefe Entspannung
versetzt.

Zeitaufwand:

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung ungefahr 10 Minuten Zeit.

Ablauf:

Sie kénnen diese Ubung im Liegen oder Sitzen durchfiihren, je nachdem, wie Sie
sich am wohlsten fuhlen.

Legen Sie sich am besten auf eine Matte und schlie3en Sie die Augen. Splren Sie,
an welchen Stellen Ihr Kérper den Untergrund berthrt und an welchen Stellen Sie
nicht aufliegen. Kommen Sie in der Situation an, indem Sie drei tiefe Atemzlige
nehmen. Spuren Sie, wie sich dabei Ihre Bauchdecke hebt und senkt.

Beginnen Sie nun mit der Autosuggestion, indem Sie spiren, wie schwer Ihr Kopf
auf der Matte liegt und sich vorstellen, dass er immer schwerer wird. Sagen Sie
sich dabei gedanklich mit ruhiger Stimme ,Mein Kopf ist ganz schwer® und wieder-
holen Sie diesen Satz mehrmals, bis Sie spuren, dass er schwerer wird.

Gehen Sie anschlieliend gedanklich zu lhren Armen und sagen Sie sich ,Meine
Arme werden ganz schwer®. Auch hier wiederholen Sie das Mantra mehrfach.

Gehen Sie weiter zu Ihren Handen, bis diese sich ganz schwer anfuhlen.
Fuhren Sie dies mit Ihnrem Rucken, Rumpf, den Beinen und den Fersen durch.
Spuren Sie anschlieBend, wie schwer Ihr gesamter Kérper ist.

Beenden Sie die Ubung, indem Sie lhre GliedmaRen bewegen, dann die Muskeln
anspannen, Ihre Hande zu Fausten ballen, sich strecken und die Augen o6ffnen.

Sie kénnen diese Ubung auch durchfiihren, indem Sie ,schwer® durch ,warm“ er-
setzen.
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Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:

Progressive Muskelentspannung (nach Jacobson)

Wirkung

Bei dieser Ubung wird das Entspannungsgefiihl durch An- und wieder Entspannen
verschiedener Muskelgruppen und der bewussten Wahrnehmung des
Unterschieds erreicht.

Zeitaufwand

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung ungefahr 5 Minuten Zeit.

Ablauf

Setzen Sie sich bitte bequem hin. Ihre Unterarme liegen auf Ihren Oberschenkeln.
Ihre Hande hangen locker und ohne sich zu bertihren herab. Sie kdnnen Ihre Augen
sofort oder spater schlie3en. Achten Sie auf eine aufrechte Korperhaltung.
Spuren Sie, mit welchen Stellen Ihr Korper die Unterlage beruhrt.
Konzentrieren Sie sich auf IThren Atem und splren Sie, wie Ihr Atem leicht aus- und
einstromt.

Spuren Sie in die Muskulatur lhres rechten Armes hinein und spuren Sie, wie sich
lhr Oberarm, Unterarm, lhre Hand und Finger vor dem Uben anfiihlen.
(6 Sekunden)

Nun spannen Sie Ihre Muskeln an, indem Sie die Hand zur Faust ballen, den Arm
im Ellenbogen anwinkeln und den Oberarm seitlich an lhren Brustkorb dricken.
Anspannen und halten. (6 Sekunden)

Spiren Sie nun nach, wie sich Ihr Oberarm, Unterarm, Ihre Hand und Finger
anfuhlen - in der Lockerung und Loésung, gelockert und geldst.
(30 — 40 Sekunden)

Nehmen Sie lhren linken Arm in Ihr Bewusstsein und spuren Sie, wie sich Ihr
Oberarm, Unterarm, lhre Hand und Finger vor dem Uben anfiihlen.
(6 Sekunden)
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Nun spannen Sie lhre Muskeln an, indem Sie die Hand zur Faust ballen, den Arm
im Ellenbogen anwinkeln und den Oberarm seitlich an lhren Brustkorb driicken.
Anspannen und halten. (6 Sekunden)

Spuren Sie nun nach, wie sich Ihr Oberarm, Unterarm, Ihre Hand und Finger
anfuhlen - in der Lockerung und L6ésung, gelockert und geldst.
(30 — 40 Sekunden)

Spuren Sie nun in der Muskulatur lhres rechten Beins hinein und spuren Sie, wie
sich lIhr Oberschenkel, Unterschenkel, Ihr FuR und lhre Zehen vor dem Uben
anfuhlen. (6 Sekunden)

Nun spannen Sie Ilhre Muskeln an, indem Sie die Zehen einkrallen, die Fule stark
auf den Boden drucken und die Oberschenkel anspannen.
(6 Sekunden)

Spuren Sie nun nach, wie sich Ihr Oberschenkel, Unterschenkel, Thr Ful® und Ihre
Zehen anfuhlen - in der Lockerung und LOosung, gelockert und geldst.
(30 — 40 Sekunden)

Gehen Sie genauso mit IThrem linken Bein vor.

Spuren Sie zum Abschluss in lhre Arme und Beine hinein und versuchen Sie
einen Unterschied zum Beginn der Ubung wahrzunehmen.
(30 — 40 Sekunden)

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persénliche Anmerkungen:
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Atemulbung - 4711

Wirkung

Neben Stressabbau und Entschleunigung wird der Organismus durch
Atemubungen mit ausreichend Sauerstoff versorgt. Damit erhalten Korper und
Geist neue Energie. Die Ubung kann auch helfen, wenn Sie Probleme mit dem
Einschlafen haben.

Zeitaufwand

Nehmen Sie sich fir diese Ubung 11 Minuten Zeit.

Ablauf

Die Atemiibung ,4711¢ ist eine einfache und doch effektive Ubung. Setzen oder
legen Sie sich entspannt hin. Atmen Sie 4 Sekunden tief ein und 7 aus. Achten Sie
darauf, dass Ihr Atem bis in den Bauch reicht. Spiren Sie, wie sich bei jedem
Einatmen die Bauchdecke hebt und beim Ausatmen wieder komplett senkt. Das
fuhren Sie 11 Minuten lang durch.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Herzatmung (koh&rentes Atmen)

Wirkung

Neben Stressabbau und Entschleunigung wird der Organismus durch
Atemibungen mit ausreichend Sauerstoff versorgt. Damit erhalten Koérper und
Geist neue Energie. Diese Ubung soll auRerdem das Herz-Kreislaufsystem in
Einklang bringen.

Zeitaufwand

Fuhren Sie die Ubungen dreimal taglich fiir je 5 Minuten aus.

Ablauf

Bei dieser Ubung, die auch als ,kohdrentes Atmen“ bezeichnet wird, hat die Ein-
und Ausatmung die gleiche Dauer.

Atmen Sie dabei 6 Sekunden ein und 6 Sekunden aus, also 5 Atemzige pro Minute.

Im Internet. z.B. unter YouTube finden Sie klangbegleitete oder visuell gefuhrte Vi-
deos, die Sie hierbei unterstitzen und den Rhythmus vorgeben.

www.youtube.com/watch?v=ayn K5FCwSA

www.youtube.com/watch?v=uy2gpwijscOl&feature=related

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Achtsamkeitstibungen

Achtsam sein bedeutet, mit seiner ganzen Aufmerksamkeit bewusst im Hier und
Jetzt zu sein. Die Grundhaltung dabei ist, den Moment nicht zu bewerten, sondern
ihn einfach wahrzunehmen, so wie er ist.

Das kann der Moment an der roten Ampel sein, an dem Sie bewusst Ilhren Korper
gedanklich abscannen oder in ihn hineinhéren. Auch alltagliche Tatigkeiten, wie die
Zubereitung einer Tasse Tee, duschen, spazieren oder putzen kénnen achtsam
durchgefiihrt werden. Somit lassen sich diese Ubungen effektiv und ohne viel
Zeitaufwand in den Alltag integrieren.

Nehmen Sie sich konkrete Tatigkeiten vor, die Sie achtsam durchfiihren méchten
und tun Sie dies regelmallig. Anfangs werden |hre Gedanken noch haufig
abschweifen. Lenken Sie diese dann wieder bewusst zurtick ins Hier und Jetzt.

Wirkung

Die positive Wirkung von Achtsamkeit konnte bereits in Studien belegt werden und
findet unter anderem bei der Behandlung von Angstsymptomen und Schmerzen
Anwendung. Aul3erdem sind Menschen, die sich regelmafiig in Achtsamkeit tben,
selbstbewusster, fuhlen sich weniger gestresst oder angstlich und kénnen sogar
ein starkeres Immunsystem aufbauen.

Auch in Momenten, in denen Sie viel gribeln, kbnnen Sie durch die Kanalisierung
der Aufmerksamkeit den Fokus auf den Moment lenken und so Abstand zu Ihren
(negativen) Gedanken gewinnen.

Zeitaufwand

Nehmen Sie sich fur jede der Achtsamkeitsibungen 5 bis 15 Minuten Zeit.

Bodyscan
Bei dieser Ubung tasten Sie sich gedanklich von oben bis unten ab. Somit treten

Ihr Korper und Ihr Geist in Verbindung und nehmen die Empfindungen achtsam
wahr.

Zeitaufwand

Nehmen Sie sich fiir diese Ubung ungefahr 10-15 Minuten Zeit.
Ablauf

Den Body-Scan kénnen Sie in einer fir Sie bequemen Haltung im Sitzen oder im
Liegen durchfuhren.

1. die Arme liegen neben dem Korper oder auf den Oberschenkeln.
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2. Beginnen Sie, tief ein- und auszuatmen. SchlielRen Sie mit dem Ausatmen
die Augen und kommen Sie langsam zur Ruhe.

3. Sobald Sie merken, dass Ihre Gedanken abschweifen, kommen Sie mit Ihrer
Aufmerksamkeit und lhrer Konzentration wieder zurtick zur jeweiligen Kor-
perregion.

4. Beginnen Sie mit den FuRRen. Fuhlen Sie, an welchen Stellen die FulRe den
Boden oder die Unterlage bertihren und nehmen Sie Ihre Fersen, die Ful3-
sohlen, die Zehen und den Ful3spann ganz bewusst wahr.

5. Spiren Sie dann in lhre Unterschenkel hinein, in die Waden und Schien-
beine.

6. Wandern Sie dann mit Ihrer Aufmerksamkeit in die Knie, die Oberschenkel
und fahlen Sie, wo Ihre Oberschenkel die Unterlage oder den Stuhl berih-
ren.

7. Wandern Sie dann mit Ihrer Konzentration in IThren Bauch. Atmen Sie tief in
den Bauch hinein und spuren Sie, wie sich Ihre Bauchdecke beim Atmen
hebt und senkt.

8. Fuhlen Sie, wo der Ricken anliegt. Sind die unteren Rickenmuskeln ent-
spannt? Uberpriifen Sie, ob die Schultern locker nach unten hangen.

9. Dann lassen Sie die Gesichtsmuskeln entspannen. Uberpriifen Sie, ob der
Unterkiefer locker ist, ob die Augenlider ganz locker aufeinander aufliegen.

10. Spuren Sie danach in Ihre Arme hinein. Nehmen Sie wahr, an welchen Stel-
len lhre Arme aufliegen und fuhlen Sie in die Oberarme, die Ellenbogen, die
Unterarme und in lhre Finger hinein.

11. Bereiten Sie sich dann darauf vor, die Ubung abzuschlieRen. Mit einer der
nachsten Ausatmungen 6ffnen Sie lhre Augen wieder. Nehmen Sie einige
tiefe Atemziige und strecken und rékeln Sie sich.

Dies ist eine Kurzversion des Body-Scans, fiur die Sie sich 10-15 Minuten Zeit
nehmen sollten. Der ausfihrliche Body-Scan dauert bis zu 45 Minuten. Sollten
Ihnen selbst 10-15 Minuten zu lange sein, kdnnen Sie alternativ beim Sitzen oder
Liegen einmal ganz bewusst darauf achten, an welchen Stellen der Kdrper den
Stuhl oder die Unterlage berihrt. Eine Ubung aus der Progressiven
Muskelentspannung ware, ganz bewusst darauf zu achten, dass keine
Anspannungen im Kdrper vorhanden sind und alle Muskeln ganz bewusst zu I6sen.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Achtsam Zahne putzen
Ablauf

Bei dieser Ubung putzen Sie wie gewohnt Ihre Zahne.

Beginnen Sie, indem Sie lhre Zahnbirste in die Hand nehmen und das regulare
Zahnputzritual starten. Nehmen Sie dabei jede lhrer Handlungen bewusst wahr.
Spuren Sie die Burstenbewegung Zahn fir Zahn. Achten Sie darauf, wie sich der
Schaum in Ihrem Mund anfuhlt und nehmen Sie den Geruch der Zahnpasta wabhr.

Konzentrieren Sie sich ausschlie3lich auf diese Tatigkeiten und lassen Sie alle
anderen Gedanken weiterziehen.

Die Ubung endet, nachdem Sie lhre Zahnbiirste wieder zuriickgestellt haben.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:

Achtsam essen
Ablauf

Fur diese Ubung konnen Sie eine Speise Ihrer Wahl verwenden. Beginnen Sie
bereits vor dem Verzehr damit, das Lebensmittel bewusst mit allen Sinnen
wahrzunehmen. Schauen Sie es sich genau an, achten Sie auf Geruch, Farben,
Oberflache und Konsistenz.

Legen Sie es sich anschlielend auf die Zunge und befiihlen Sie die Struktur.
Versuchen Sie verschiedene Geschmacksnuancen wahrzunehmen und kauen Sie
das Lebensmittel langer als gewohnlich. Achten Sie wahrenddessen genau auf lhre
Eindriicke, z.B. auf die Gerausche, die beim Kauen und Schlucken entstehen.

Reflektieren Sie im Anschluss, was Sie im Vergleich zu sonst, wenn Sie nicht
achtsam essen, wahrnehmen konnten.
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Personliche Einschatzung der Ubung:

Persénliche Anmerkungen:

Achtsam horen
Ablauf

Diese Ubung kénnen Sie tberall durchfiihren. DrauRen im Freien bietet sie jedoch
das gro3te Spektrum an Gerauschen. Suchen Sie sich dazu einen Platz, an dem
Sie 10 — 15 Minuten mdglichst ungestort verbringen kénnen.

Nehmen Sie eine entspannte Haltung ein und kommen Sie in der Situation an,
indem Sie 3 tiefe Atemzlige nehmen.

Horen Sie nun auf die Geréausche in IThrer Umgebung und benennen Sie diese, wie
z.B. ,ich hore weit entfernt einen Hund bellen®, ,links von mir singen mehrere
Vogel“, ,der Wind raschelt die Blatter in den Baumen hinter mir* oder
,Motorengerausche nahern sich®, usw., ohne die Gerausche z.B. als stérend oder
angenehm zu bewerten.

Umso langer und genauer Sie hinhdren, umso mehr werden Sie wahrnehmen.
Achten Sie darauf, dass Ihre Aufmerksamkeit bei der Ubung bleibt und lenken Sie
Ihre Gedanken sanft wieder zurtick, wenn diese abschweifen.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Ihre persdnlichen Tatigkeiten, die Sie achtsam durchfiihren mdéchten:
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Imaginationsibungen

Unsere Gedanken haben eine erstaunliche Wirkung auf unseren Kérper und Geist.
So kann zum Bespiel die intensive Vorstellung, in eine Zitrone zu beil3en, den
Speichelfluss anregen. Ebenso kdnnen Erinnerungen an schéne Momente die
Stimmung aufhellen und angenehme Empfindungen auslosen.
Imaginationsibungen nutzen diese Effekte, um mithilfe der eigenen
Vorstellungskraft positive Geflihle zu erzeugen.

Wirkung

Durch Imagination kann das Geftihl von Sicherheit, Ruhe und Frieden hervorgeru-
fen werden. Damit ist es mdglich, einen Anker zu schaffen, der Ihnen auch in be-
lastenden Situationen einen Halt gibt.

Zeitaufwand

Nehmen Sie sich firr diese Ubung ungefahr 15 Minuten Zeit.

Innerer sicherer Ort

Ablauf

Bitte schauen Sie sich jetzt in lhrem Inneren nach einem sicheren Ort um, an dem
Sie sich ganz wohl fuhlen und den nur Sie allein betreten kénnen.

Vielleicht sehen Sie Bilder, vielleicht splren Sie etwas, vielleicht denken Sie
zunéchst auch nur an einen solchen Ort.

Lassen Sie auftauchen, was immer auftaucht und nehmen Sie es an. Lassen Sie
sich Zeit und begeben Sie sich auf die Suche nach einem solchen sicheren Ort.
Seien Sie sich gewiss, dass es diesen sicheren Ort fir Sie gibt, und Sie nur eine
Zeit geduldig suchen und sich darauf konzentrieren  mussen.
(Es kann ein Ort ganz in Ihrer Nahe oder weit entfernt irgendwo im Universum sein.)

Machen Sie sich klar, dass bei der Suche und Ausgestaltung des sicheren Ortes
Ihnen alle nur denkbaren Hilfsmittel zur Verfigung stehen, wie Fahrzeuge, alle
Arten von Werkzeugen und Materialien, selbst magische Hilfsmittel, wie ein
Zauberstaub.

Bitte richten Sie mit den Ihnen zur Verfligung stehenden Hilfsmitteln Ihren sicheren
Ort so ein, dass Sie sich dort ganz wohl, ganz sicher und geborgen fiihlen.

Bitte prtfen Sie, ob Sie sich dort wirklich ganz und gar wohl und sicher fihlen.
Schauen Sie nach, ob Sie es sich dort bequem machen kdnnen. Es ist wichtig, dass
Sie sich vollkommen wohl und geschiitzt fihlen. Richten Sie Ihren sicheren Ort also
bitte so ein, dass dies mdglich ist.

Wenn Sie den sicheren Ort erreicht haben und fir Ihr vélliges Wohlbefinden gesorgt
ist, dann spiren Sie bitte genau, wie es lhrem Koérper damit geht, an diesem
sicheren Ort zu sein.
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Was sehen Sie? Was horen Sie? Was spuren Sie auf der Haut? Wie geht es Ihren
Muskeln? Wie ist die Atmung? Wie geht es lhrem Bauch?

Nehmen Sie das bitte so genau wie maglich wahr, damit Sie wissen, wie es sich
anfuhlt, an diesem sicheren Ort zu sein.

Verabreden Sie jetzt mit sich ein Zeichen, mit dessen Hilfe Sie jederzeit an den
sicheren Ort gehen kdnnen. Sie kdbnnen zum Beispiel eine Faust machen oder sich
selbst die Hande geben.

Immer wenn Sie diese Geste machen werden, kénnen Sie an den sicheren Ort
gehen, wenn Sie méchten. Fuhren Sie diese Geste bitte auch aus, damit sich Ihr
Korper erinnert. Die Geste kann so sein, dass sie von auf3en zu bemerken ist, aber
auch so, dass nur Sie allein sie kennen.

Kommen Sie dann mit Ihrer ganzen Aufmerksamkeit in diesen Raum zurlck. Bevor
Sie die Augen 6ffnen, bewegen Sie Ihre Muskeln, spannen Sie diese an und atmen
Sie tief ein und aus, um ganz wach zu werden.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persénliche Anmerkungen:

Baumubung

Ablauf

Schliel3en Sie die Augen und stellen Sie sich vor, dass Sie barful3 auf dem Wald-
boden stehen. Unter Ihnen befindet sich weiches Moss, welches Sie leicht einsin-
ken lasst und kleine Tannennadeln, die an der Ful3sohle zu spiren sind. Ihr Stand
ist fest und stabil.

Atmen Sie die frische Waldluft ein, die nach Erde, Harz und Blattern duftet.

Stellen Sie sich nun vor, wie Sie immer fester in den Boden verankert werden und
mit ihm verschmelzen, als wirden lhre Fifl3e Wurzeln bekommen. Diese wachsen
mit jeder Ausatmung immer tiefer in den Boden, geben lhnen Halt, Stabilitat und
innere Kraft.

\/_Venn Sie das Geflihl haben, fest verwurzelt zu sein, heben Sie lhre Arme, die die
Aste des Baumes symbolisieren, weit nach oben tber den Kopf.
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Spuren Sie, wie die Sonnenstrahlen tber lhre Fingerspitzen, Uber die Arme, den
Oberkdrper, den Rumpf und die Beine bis hinab durch die imaginaren Wurzeln bis
tief in die Erde flie3en.

Als Austausch erhalten Sie nun Kraft von den Wurzeln hinauf Gber die Ful3e bis
hinauf zu den Fingerspitzen des Waldbodens zuriick. Bleiben Sie in diesem Mo-
ment und in diesem angenehmen Gefuhl fir mehrere Atemzige, bis Sie das Gefuhl
haben, vollig geerdet und entspannt zu sein.

Kommen Sie aus der Ubung zuriick, indem Sie Ihre Arme langsam sinken lassen
und die Augen wieder 6ffnen.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:

Ubung Gepéck ablegen

Ablauf

Stellen Sie sich vor, dass Sie auf einer langen Wanderschaft sind, mit viel Gepack
beladen.

Auf dieser langen Wanderschaft gelangen Sie zu einem Hochplateau, also zu einer
Gegend, die flach, aber bereits in der H6he ist. Und weil Sie jetzt einen Weg vor
sich haben, der eben ist und dadurch nicht mehr ansteigen mussen, kénnen Sie
ein wenig verschnaufen.

In der Ferne sehen Sie etwas Helles, ein Licht. Sie fuhlen sich davon angezogen
und gehen dorthin.

Sie gelangen zu einem Platz, der in ein warmes, helles Licht getaucht ist. Dort ent-

decken Sie vielleicht ein Gebaude, das einem Tempel &hnelt, vielleicht Baume oder
eine Grotte - was immer lhnen zusagt.
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Sie spuren, dass Sie jetzt verweilen und Ihr Gepéck ablegen mochten. Und Sie
legen Ihr Gepack an den Rand des hellen Platzes.

Sie halten Ausschau nach einer Méglichkeit, sich hinzusetzen, um sich auszuru-
hen. Und Sie finden auch etwas Passendes.

Sie lassen dieses helle Licht auf sich wirken und spuren, wie lhnen ganz warm wird,
wie Sie sich wohl und leicht fuhlen.

Auf einmal bemerken Sie, dass ein freundliches, helles Wesen auf Sie zukommt,
Sie freundlich anlachelt und Ihnen ein Geschenk gibt.

Sie werden mit etwas beschenkt, das Sie fur Ihr Problem, das Sie im Moment
haben, brauchen kénnen und das Ihnen Hilfe gibt.

Vielleicht ist es ein symbolisches Geschenk, das Sie im Moment noch gar nicht
verstehen.

Wenn Sie mochten, bedanken Sie sich.

Langsam beschlie3en Sie, dass Sie wieder zu Ihrem Gepack gehen méchten und
diesen Platz verlassen mochten.

Sie kdnnen jederzeit zu diesem Ort zuriickkehren.

Sie gehen zu Ihrem Gepack und Uberlegen, was Sie davon jetzt auf lhrem
weiteren Weg noch mitnehmen mdchten, was Sie noch brauchen.

Vielleicht gibt es Dinge, die Sie nicht mehr brauchen. Aber vielleicht mdchten Sie
auch alles wieder so aufnehmen.

Dann setzen Sie mit dem Gepack, das Sie jetzt noch brauchen, Ihre Wanderung
fort.

Kehren Sie nun mit der Aufmerksamkeit wieder zurtick in den Raum. Nehmen Sie
sich die Zeit, die Sie brauchen.

Dehnen und strecken Sie sich, bewegen Arme und Beine, atmen tief ein und aus
und 6ffnen dann die Augen

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Reise zu den Starken

Reise in die Vergangenheit

Sie kdnnen nun mit den Gedanken zurtickgehen ... in verschiedene Situationen
Ihres Lebens, in denen Sie sich zufrieden, glucklich, stark, selbstbewusst, fahig
oder einfach wohl gefuihlt haben.

Gehen Sie gedanklich zurick ... fur ein paar Wochen ... Monate ... oder Jahre in
Ihrem Leben.

Lassen Sie sich ein wenig personliche Zeit, verschiedene Situationen zu erahnen
oder zu finden, in denen Sie im Vollbesitz Ihrer personlichen Krafte und Starken
waren.

Auswahl von drei Verstarker-Situationen

Suchen Sie sich drei Situationen aus, in denen Sie sich stark und kraftvoll geftihlt
haben und in denen Sie aus eigener Kraft etwas dazu beigetragen haben, sich in
Ihrer personlichen Art und Weise besonders fahig, zufrieden, stark zu fuhlen.
Lassen Sie sich hierflr wieder ein wenig Zeit.

Auswahl einer Starke-Situation

Suchen Sie sich nun aus diesen drei Situationen eine flr Sie personlich besonders
wichtige Situation aus, in der Sie aus eigener Kraft etwas dazu beigetragen haben,
sich in Ihrer personlichen Art und Weise besonders stark, zufrieden oder gut zu
fuhlen. Lassen Sie sich herfur wieder ein wenig personliche Zeit.

Auch wenn es Ihnen heute vielleicht noch nicht gelingt, eine bestimmte Situation
auszuwahlen, hat doch jeder Mensch eine gewisse Ahnung von seinen
personlichen Starken, die sich gedanklich, gefihlsmaRig, korperlich oder in lhrem
Verhalten andeuten kdénnen.

Sinne schulen

Versuchen Sie nun, lhre personliche Starke zu spuren und zu erforschen, mit
welchen Gefuhlen und Kérperempfindungen sie verbunden ist. Versuchen Sie, sich
zuzusehen und sich ein Bild zu machen, wie Sie selbst handeln, was Sie tun, um
sich wohl zu fuhlen, wie lhr Gesichtsausdruck und lhre Korperhaltung von aufl3en
aussehen und welche anderen Bilder mdglicherweise mit dieser Situation
verbunden sind. Vielleicht kénnen Sie auch horen, wie sich Ihre Stimme anhort oder
die anderen Gerausche in dieser Situation. Vielleicht verbinden Sie die Situation
auch mit einem bestimmten Geruch. Lassen Sie sich nun wieder ein wenig
personliche Zeit, um zu spiren, zu sehen, zu horen und vielleicht auch zu riechen,
welche Eindriicke mit der Situation verbunden sind. Versuchen Sie auch zu sptren,
was Sie selbst dazu beigetragen haben, sich in dieser Situation im Vollbesitz Ihrer
positiven Eigenschaften, Fahigkeiten und Starken zu fihlen.
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Symbolischer Begriff

Versuchen Sie nun, irgendeinen symbolischen Begriff zu finden, der stellvertretend
fur diese Starke steht. Wenn Sie diesen symbolischen Begriff gefunden haben,
dann atmen Sie nochmals dreimal.

Verinnerlichen Sie diesen Begriff, um damit lhre Starke im Alltag abrufen zu
konnen. Kommen Sie nun langsam in die Gegenwart zurtck.
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Gedankenstopp-Ubungen

Mithilfe von Ablenkung ist es moglich, sich aus einer kritischen Stimmung
eigenstandig zu befreien und die Erh6hung innerer Anspannung zu verhindern. Sie
ist damit ein Instrument, was auch kurzfristig helfen kann, sich nicht in negativen
Gedanken zu verlieren.

5-Farben-Ubung

Ablauf

Bei dieser Ubung geht es darum, die Aufmerksamkeit aktiv auf Ihre unmittelbare
Umgebung zu richten.

Schauen Sie sich bitte um und nennen Sie flinf Dinge, die Sie sehen, und die blau
sind, beim Namen.

Bsp.: Funf blaue Dinge in diesem Raum sind die Tasse, das Bild an der Wand, der
Stift auf dem Tisch, das Etikett der Wasserfalsche und mein Pullover.

Als n&chstes benennen Sie bitte vier Dinge, die grun sind.
Danach drei Dinge, die rot sind.

Zwei Dinge, die sind.

Und eines, das ist.

Am Ende der Ubung schauen Sie sich noch einmal im Raum um und versuchen
genau wahrzunehmen und wertzuschatzen, wie farbenfroh und bunt die vielen
einzelnen Gegenstande in lhrer Umgebung sind.

In dieser Ubung kénnen Sie lhre Aufmerksamkeit ebenfalls auf funf Dinge legen,
die Sie horen oder spiren konnen und diese anhand dessen wiederholen.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Bewegung

Ablauf

Bewegung ist eine optimale Mdglichkeit, um Stress abzubauen und den Kopf frei-
zubekommen.

Machen Sie dazu einen straffen Spaziergang, gern in der Natur. Sie kdnnen dabei
Musik hoéren oder lhre Schritte zahlen, um kreisende Gedanken zu stoppen.

Zeitaufwand: Nehmen Sie sich fur diese Ubung mindestens 20 Minuten Zeit.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Zeichnen

Ablauf

Fur diese Ubung bendétigen Sie ein Blatt Papier und Stifte Ihrer Wahl. Es ist Ihnen
Uberlassen, was Sie zeichnen mdchten. Das kann zum Beispiel eine angenehme
Situation sein, die Sie erlebt haben oder die Sie sich winschen. Oder ein
Gegenstand, den Sie besonders detailgetreu (ab)zeichnen.

Bei dieser Ubung steht nicht das Ergebnis im Vordergrund. Es ist also unerheblich,
ob das Bild gelingt oder nicht. Es geht einzig und allein darum, die Konzentration
auf diese Tatigkeit zu bundeln. Aul3erdem kann Malen entspannend wirken und
auch eine gute Ausdrucksmaoglichkeit fur Gefuhle bieten.

Alternativ konnen Sie auch Vorlagen zum Ausmalen nutzen. Sie finden dazu viele
Vordrucke im Internet oder schone Malbtiicher fur Erwachsene.
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Zeitaufwand: Nehmen Sie sich fiir diese Ubung mindestens 10 bis 15 Minuten
Zeit.

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Hirn-Flick-Flack

Ablauf

Zahlen Sie von 99 in 7er Schritten rickwarts bis zur 1. Es ist auch mdéglich, die
Zahlen bei Bedarf in anderen Schritten individuell anpassen.

oder

Bilden Sie Wortketten zu einer Kategorie Ihrer Wahl, indem Sie den letzten
Buchstaben eines Wortes fir den Anfang eines nachsten Wortes nutzen.

Zum Beispiel in der Kategorie Lebensmittel:
BROTCHEN — NUTELLA — AUBERGINE — EIER — ROSENKOHL —L...

oder

versuchen Sie in einer Kategorie zu jedem Buchstaben des Alphabets ein Wort zu
finden, zum Beispiel in der Kategorie Tiere:

AFFE, BAR, CHINCHILLA, DELFIN, EICHHORNCHEN, F...

Personliche Einschatzung der Ubung:

Persdnliche Anmerkungen:
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Vorlage ,,Vier - Wochen - Programm®*

Hier sehen Sie noch einmal eine Aufstellung aller im Heft vorgestellten Ubungen,
eingeteilt nach den verschiedenen Kategorien:

Entspannungs- Achtsamkeits- Imaginations- | Gedankenstopp-
Ubungen Ubungen Ubungen Ubungen
Autogenes Training Bodyscan Innerer sicherer | 5-Farben-Ubung
Ort
Progressive Achtsam Zahne Baumuibung Bewegung
Muskelentspannung putzen
Atemuibung 4711 Achtsam essen Gepack ablegen Zeichnen
Atemibung Zahlen Achtsam hdren Reise zu den Gehirn-Flick-
Starken Flack
Skills (Nr. 1 bis 59 oder eigene Skills)

Mit den nachfolgenden Vorlagen kénnen Sie lhre personlichen Ubungsplane
erstellen. Tragen Sie dafuir an mindestens 4 Tagen pro Woche eine Ubung ein, die
Sie durchfiihren méchten (mehrfache Wiederholungen maéglich) sowie 2 Skills pro
Woche.

Zudem koénnen Sie auch Zeit fir Dinge aus der Ressourcenliste von Seite 15-16
einplanen, die IThnen Spald machen und guttun:

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Woche

Datum:

Woche

Datum:

Woche

Datum:

Woche

Datum:
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Erfolgserlebnisse:
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Erfolgserlebnisse:
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Zukunftsplan

Ziele geben Orientierung, motivieren und schaffen eine klare Vorstellung von der
eigenen Zukunft. Manchmal hat man sie nicht klar vor Augen und es bedarf etwas
Zeit, um sie zu erkennen. Diese Liste soll Ihnen dabei helfen, sie genauer zu
betrachten und sie verwirklichen zu kénnen.

Ziele, die Sie
schon erreicht
haben

Ziele, an denen
Sie noch
weiterarbeiten
mochten

Was koénnen
Sie tun?

Wo brauchen Sie
noch Unterstiitzung?

Lebensstil

Bildung /
Beruf

Bewegung /
Fitness /
Entspan-
nung

Freizeit-
aktivitaten

Familie

Freunde

Partner-
schaft
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Eigene Notizen:
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